МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ  НАПРАВЛЕННОСТИ С ЖЕНЩИНАМИ 25-35 ЛЕТ by Козлов, С.С.
40 
 
определять успех деятельности пары в целом. Необходимо также провести работу по снятию 
излишнего психического напряжения в паре. 
 Важно объяснить обоим партнерам взаимную ответственность за общий результат. 
Исследование показывает, что уверенность пары в успешности выступления все же больше 
зависит от уровня самоэффективности юноши-партнера. Партнерша получает возможность 
полагаться на его творческий потенциал.  
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В последние годы стало особенно заметно проявление интереса широкого круга людей к заня-
тиям различными видами массового спорта и двигательной активности для отдыха и восстановле-
ния сил, для обеспечения хорошей спортивной формы и состояния здоровья (1, 2, 7, 11). Этому в 
немалой степени способствовали появившиеся публикации, видеопродукция и большое количе-
ство клубов здоровья, основной целью которых является привлечение людей к оздоровительным 
тренировкам, где особое место заняла аэробика. 
 Систематические занятия аэробикой не только позволяют повысить уровень мышечной трени-
рованности и улучшить состояние сердечно-сосудистой системы, но и доставляют огромное удо-
вольствие занимающимся. Один из наиболее популярных видов аэробики среди женщин в воз-
расте 25-35 лет - степ-аэробика, где движения выполняются с использованием специальной степ – 
платформы регулируемой высоты. 
Существенным преимуществом степ-аэробики, по сравнению с базовой аэробикой, является 
высокая степень энергетических затрат при низкоударной нагрузке. Другими словами, степ позво-
ляет сжигать калорий столько же, сколько сгорает их при беге со скоростью 12 км/ч. Однако по 
ударному воздействию на организм степ-тренировка соответствует ходьбе со скоростью 5 км/ч, 
благодаря щадящей нагрузке на опорно-двигательную систему (2, 5, 7).  
Для исследования отношения женщин зрелого возраста к занятиям степ-аэробикой, нами была 
разработана анкета и проведен опрос, который показал, что женщины посещают занятия степ-
аэробикой с различными целями, но 93%  для того, чтобы быть физически привлекательными; 
86% здоровыми; 87% улучшения настроения, самочувствия; 71% удовлетворить потребность в 
двигательной активности, физическом совершенствовании; 70% быть в хорошей физической фор-
ме для реализации жизненных планов; 63% возможности активного отдыха, снятия усталости; 
69% иметь возможность эмоциональной разрядки; 71% продлить активное долголетие; 56% заня-
тия степ-тренировкой придают уверенность и увеличивают шансы на успех в личной и професси-
ональной деятельности; 26% получить знания о здоровье, здоровом образе жизни; 28% удовлетво-
рить потребность в общении.  
Таким образом, по данным проведенного анкетирования, основным в мотивации женщин ука-
зывается фактор «здоровье» - 33,2%. Следующим по значимости  является фактор «красивая фи-
гура» – 26,8%. Далее  «психологический» фактор – 11,3%, «социальный»  – 5,8% и фактор «зна-
ние» – 4,2%. Большое количество женщин  указывают несколько факторов, являющихся приори-
тетными, т.е.  смешанную мотивацию – 18,7%. 
Одним из самых больших плюсов степ-аэробики является то, что ее можно предлагать женщи-
нам с различной физической подготовкой. Интенсивность легко изменить, соответствующим об-
разом отрегулировать высоту платформы (новичкам рекомендуемая высота степ-платформы  10 
см). При овладении техникой выполнения упражнений уровень физической подготовленности по-
высится, поэтому можно увеличить высоту платформы и, соответственно, интенсивность. Если 
при самой высокой платформе упражнения кажутся недостаточно интенсивными, можно увели-
чить темп выполнения шагов. Согласно инструкциям Института Рибок, для новичков лучше ис-
пользовать музыку с темпом 122 удара в минуту, для занимающихся среднего и высокого уровня - 
138 ударов в минуту (3, 6). 
Существуют различные варианты построения занятий степ-аэробикой, которые в зависимости 
от контингента занимающихся имеют элементы традиционной высокоударной и низкоударной 
аэробики (8).  
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При организации занятий степ-аэробикой следует соблюдать следующие правила, которые 
обеспечивают травмобезопасность (10, 11): 
 – заниматься следует в кроссовках (желательно, чтобы они были легкими и амортизируемы-
ми); 
 – не допускать переразгибания в коленных суставах и поясничном отделе позвоночника; 
 – при подъеме на степ–платформу использовать естественный небольшой наклон вперед всем ту-
ловищем;  
 – ногу на степ–платформу следует ставить точно в центр на всю подошву, чтобы пятка не сви-
сала; 
 – нельзя спрыгивать со степ–платформы; 
 – нельзя работать спиной к степ–платформе; 
 – подниматься на платформу следует с легкостью; 
 – включать в работу руки рекомендуется после того, как освоили технику работы ногами; 
 – при выполнении выпадов (Lunges) и повторов (Repeaters) не опускать пятку на пол;  
 – темп музыкального сопровождения  128-132 уд/мин - это норма, но иногда инструктора до-
пускают и более высокий темп – он не должен превышать 140 уд/мин (такой музыкальный темп 
используется с хорошо подготовленными занимающимися при условии, что он  не мешает пра-
вильному выполнению танцевальных движений) (1). 
При комплектовании групп необходимо обращать внимание на возраст женщин и уровень их 
физической подготовленности, мотивацию и потребности. Желательно, чтобы все эти компоненты 
учитывались в равной степени между собой для достижения большего оздоровительного эффекта.  
Большинство специалистов, которые занимаются проблемами оздоровления женщин, сталки-
ваются с проблемой мотивации занимающихся к продолжительным занятиям, которые приведут к 
желаемым результатам (1, 2, 9, 10). Инструкторам, особенно групповых занятий, тяжело удержать 
людей и дать правильную «установку» на долгосрочную работу, если они не знают пожеланий 
своих занимающихся. Но нельзя забывать, что для достижения оздоровительного эффекта необхо-
димо правильно определить объем и интенсивность нагрузки (оптимальный уровень ЧСС во время 
занятий). 
Для оценки функционального состояния занимающихся в практике используют различные ме-
тодики, позволяющие рекомендовать для них целевые тренировочные зоны пульса. Для оценки 
уровня подготовленности и состояния сердечно-сосудистой системы многие специалисты исполь-
зуют Гарвардский степ-тест (ИГСТ), расчет показателей PWC-170, порога аэробного обмена 
(ПАО) и порога анаэробного обмена (ПАНО). Расчет и трактовка этих показателей требует от ин-
структора определенных знаний в области спортивной физиологии и медицины. 
В каждой из частей урока степ-аэробики можно выделить некоторые характерные для данного 
направления оздоровительных занятий фрагменты, позволяющие решать определенные частные 
задачи. 
В подготовительной части урока (warm up) используются упражнения, обеспечивающие: 
 постепенное повышение частоты сердечных сокращений; 
 увеличение температуры тела; 
 подготовку опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление притока к 
мышцам; 
 увеличение подвижности в суставах. 
В основной части урока (aerobics + floor work) решаются задачи: 
 увеличение частоты сердечных сокращений до уровня «целевой зоны»; 
 повышение функциональных возможностей разных систем организма (сердечно-
сосудистой, дыхательной, мышечной); 
 повышение расхода калорий при выполнении специальных упражнений. 
В заключительной части урока (cool down) решаются следующие задачи: 
 постепенное снижение обменных процессов в организме; 
 понижение частоты сердечных сокращений до уровня близкого к норме. 
Специалисты (1, 2, 6, 11) единодушны в том, что каждая из частей урока степ-аэробики специ-
фична: различается физиологической направленностью, содержанием и техникой упражнений, а 
также величиной и приемами регулирования нагрузки. Интересные данные о физиологических 
механизмах, задействованных при выполнении упражнений с разной интенсивностью мышечной 
работы во время тренировок в аэробике, представлены группой авторов международных курсов по 
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подготовке инструкторов sas – sport aerobics system (1). Новые данные, приведенные авторским 
коллективом, не отрицают существующих рекомендаций по структуре и содержанию урока аэро-
бики, но позволяют по-новому взглянуть на «физиологическую стоимость» его отдельных частей 
и занятия в целом. 
В так называемом, стандартном классе (тренировочном занятии) рекомендуется общая про-
должительность урока от 45 до 60 минут. В отдельных типах уроков может отсутствовать силовая 
серия упражнений и за счет нее удлиняться аэробная часть. Для начинающих рекомендуют удли-
нять разминку и силовую (партерную) часть урока, при этом уменьшая аэробную («аэробный 
пик»).  
В теории оздоровительной физической культуры (и аэробики в частности) еще недостаточно 
научно разработанных рекомендаций по сочетанию интенсивности нагрузки, зависящей от вари-
антов техники движений для разных частей урока. С осторожностью нужно относиться и к увели-
чению компонентов тренировочного режима в занятиях (частоты и длительности занятий, интен-
сивности нагрузки). При увеличении одного из компонентов возникает необходимость временных 
корректировок в одном или обоих оставшихся компонентах. 
Технология конструирования программы для занятий степ-аэробикой содержит ряд следующих 
последовательных действий (2): 
 выбор вида оздоровительных занятий (классический или базовый степ, силовой степ, тан-
цевальный степ) с учетом интересов занимающихся и их подготовленности; 
 подбор музыки с определенным числом ритмичных ударов в минуту для каждого упраж-
нения; 
 запись фонограммы для всего урока (без перерывов в звучании музыки); 
 конструирование упражнений и хореографических соединений для разных частей урока; 
 распределение в уроке различных по нагрузке упражнений и соединений; 
 разучивание тренером разработанной программы (самотренировка); 
 обучение занимающихся оздоровительной программе; 
 исправление ошибок при выполнении двигательных действий у занимающихся; 
 управление нагрузкой в последующих занятиях. 
В связи с тем, что темп музыки будет не только определяющим для темпа выполнения движе-
ний на степ-платформе, но и регулирует интенсивность нагрузки,  нами рекомендуется программа 
занятий степ-аэробикой для женщин 19-35 лет: 
1. Разминка с использованием степ-платформы, темп музыки 132-136 уд/мин, длительность – 
10 минут. 
2. Аэробная степ-тренировка, темп музыки 136-138 уд/мин, длительность 30 минут. 
3. Аэробная заминка, темп 136 уд/мин, длительность 3-5 минут. 
4. Партерные упражнения на развитие силы мышц и гибкости, темп музыки 136-138 уд/мин, 
длительность 10-15 минут. 
5. Заключительная заминка 100 уд/мин, длительность 5 минут. 
В заключение следует отметить, что развитие оздоровительных возможностей женщин 25-35 
лет средствами физической культуры, в частности, на занятиях степ-аэробикой, основывается на 
единстве методических приемов и рекомендаций. Предусматривает создание с помощью трена-
жерных устройств искусственного, а с помощью оздоровительных факторов природы – и есте-
ственного окружения, обеспечивающего качественное выполнение двигательных упражнений в 
необходимом объеме при наиболее оптимальном физиологическом и психологическом воздей-
ствии на организм занимающихся.   
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Вне всяких сомнений, процесс физической подготовки в оздоровительной физической культуре 
должен базироваться на четком представлении о физическом состоянии человека и его изменени-
ях, связанных с физическими нагрузками. В последние десятилетия наблюдается ярко выраженная 
тенденция ухудшения здоровья населения страны, в том числе и его женской половины. Одной из 
причин, способствующих росту заболеваемости, относят значительное снижение двигательной 
активности (Р. В. Панчук, В. И. Тхоревский, 2003). 
В условиях современной гиподинамии значительно возрастает роль различных форм и видов 
оздоровительной физической культуры. Возникают и успешно развиваются различные оздорови-
тельные методики. Поиск нового в данной сфере и влияние моды обусловливают появление все 
более новых и нетрадиционных в массовом физкультурном движении видов двигательной актив-
ности. В последнее десятилетие создана большая сеть оздоровительных центров, клубов, студий, 
успешно культивирующих различные программы, решающие задачи оздоровления. 
Особой популярностью среди фитнес-программ пользуется аэробика. Разнообразие, постоян-
ное обновление логически выстроенных программ, высокий эмоциональный фон занятий аэроби-
кой позволяют этому виду оздоровительной тренировки на протяжении уже более двух десятиле-
тий удерживать высокий рейтинг (Д. Лоуренс, 2000; А. Дж. Мак-Комас, 2001). Огромный поток 
различной литературы у нас в стране и за рубежом приводит подчас к дезориентации, а научных 
доказательств полезности того или иного направлений  аэробики пока явно не хватает. Особенно 
мало исследований посвящено аквааэробике. Поэтому, исследования, направленные на изучение 
эффективности воздействия данного вида физических упражнений на организм занимающихся, 
несомненно, является актуальным. 
С целью определения эффективности использования аквааэробики для повышения уровня фи-
зической подготовленности девушек 20 – 22 лет нами был проведен последовательный педагоги-
ческий эксперимент. В качестве экспериментальной группы (Э) была определена группа девушек, 
занимающихся аквааэробикой (n = 22).  Все испытуемые, занятые в эксперименте, прошли пред-
варительное медицинское обследование и были допущены  к занятиям.  
Как показывают исследования ученых и практика физкультурно-оздоровительной работы, по-
ложительный эффект тренировки зависит от частоты занятий. Исходя из этого, испытуемые, заня-
тые в эксперименте, занимались физическими упражнениями три раза в неделю по 60 минут. 
Комплексы аквааэробики были составлены из упражнений, наиболее полно отвечающих, на 
наш взгляд, возрастным особенностям исследуемого контингента и позволяющих решать постав-
ленные задачи. Комплексы были построены по классической схеме. В их структуре выделялись 
три функционально связанные составные части (вводно-подготовительная, основная, заключи-
тельная). Продолжительность подготовительной части («разминки») составляла 4-6 минуты (5-10 
% от общего времени занятия). В ней решались задачи общего настроя на работу, переход орга-
низма на более высокий уровень функционирования, повышения восприимчивости к музыкально-
му сопровождению.  
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